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характеристика анаеробних можливостей кваліфікованих бігунів 
постановка проблеми. Під час тесту-
вання спортсменів одним із підходів до з’ясування 
потужності їх систем анаеробного забезпечення є 
визначення максимальної працездатності протягом 
інтервалів часу тривалістю 10—60 сек, тобто у пе-
ріод, коли поповнення АТФ відбувається в основно-
му анаеробним шляхом. При цьому існують тести, 
що дозволяють охарактеризувати різні компоненти 
анаеробного енергозабезпечення спортсменів [4, 5, 6, 
9]. Анаеробну працездатність при короткотривалій 
роботі (тривалістю до 10 сек.) можна розглядати 
як показник алактатної анаеробної працездатності. 
Фізична робота при визначенні проміжної 
анаеробної працездатності (до 30 сек.) є в основному 
анаеробною і забезпечується лактатною системою 
(70%), алактатним компонентом (15%) та у певній 
мірі аеробними системами (15%). Серед методів тес-
тування слід назвати тест Маргарія, Квебекський 
10-секундний тест, 30-секундний тест Уінгейта та 
Квебекський 90-секундний тест [8]. Вказані тести 
дозволяють охарактеризувати різні показники сис-
тем анаеробного енергозабезпечення спортсменів.
аналіз останніх досліджень та публікацій. Для 
людини характерні значні індивідуальні коливання 
максимальної потужності та ємності різних систем 
анаеробного енергозабезпечення. Як правило, вона 
залежить від віку, статі, тренованості, спеціалізації. 
За даними ряду досліджень найбільшу алактат-
ну анаеробну потужність демонструють бігуни на 
короткі дистанції, а гліколітичну анаеробну — вело-
гонщики-трековики [8]. Найбільша алактатна анае-
робна ємність характерна дня спринтерів, а лактат-
на — для бігунів на середні дистанції [8]. Зокрема, 
у роботі Мекель із співавт. [11] показано, що най-
більш об’єктивний прогноз (r = 0,92) результату в 
бігу на 100 м дає поєднання показників анаеробно-
го тесту Уінгейта і сили нижніх кінцівок. За даними 
інших авторів [1, 2], регресійна модель, побудована 
на основі показників 30-секундного тесту, дозволяє 
передбачити результати бігу спортсменок на дис-
танцію 200 м із точністю 3—7%. 
Таким чином, на сьогодні показана висока зна-
чимість показників систем анаеробного енергоза-
безпечення для досягнення високих результатів 
не лише на спринтерських дистанціях, а також і на 
середніх та довгих дистанціях. Це передбачає не-
обхідність розробки та застосування різноманіт-
них методів контролю не тільки за станом систем 
анаеробного енергозабезпечення як на етапі спор-
тивного відбору, так і підготовчому періоді трену-
вання. Не зважаючи на це, у літературі не виявлено 
досліджень, присвячених формуванню регресійної 
моделі залежності результатів бігу легкоатлетів-чо-
ловіків на короткі та середні дистанції від показни-
ків 30-секундного тесту.
Мета та задачі дослідження. Метою нашого 
дослідження було з’ясувати основні показни-
ки анаеробних можливостей спортсменів-бігунів 
на короткі та середні дистанції. Задачами даного 
дослідження були: налагодження методики ви-
конання тесту Уінгейта (30 сек) з використанням 
програмно-апаратного комплексу (ПАК) [2], дослід-
ження анаеробних можливостей кваліфікованих 
спортсменів-бігунів (студентів ЛДУФК), порівнян-
ня отриманих показників з даними інших авторів 
та оцінка рівня анаеробних можливостей бігунів.
Методи дослідження. Обстежувані — спортсме-
ни, що спеціалізувались у бігу на короткі та середні 
дистанції (100—1500 м) віком 17—21 р., спортивна 
кваліфікація — 2-й розряд — КМС. Перед почат-
ком тестування анаеробних можливостей організму 
виконували розминку (1 Вт/кг, 5 хв). 30-секундний 
тест Уінгейта складався із одного навантаження три-
валістю 30 с та потужністю 3,5 Вт/кг [8, 10]. 
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Рис. 1. Часовий хід зміни потужності виконання 30 секундного тесту Уінгейта  
при обертанні педалей велоергометру спортсменом К (КМС), та його 
математична інтерпретація (див. вставку).
Таблиця 1.
Основні показники питомих анаеробних можливостей спортсменів  
на основі тесту Уінгейта (30 сек) (М±m)
час виконання А, Дж/кг Wсер, Вт/кг Wмах, Вт/кг Wмін,  Вт/кг ІВ
Середні  
значення 186,23±4,63 6,32±0,15 7,34±0,16 3,24±0,33 55,48±4,95
1—5 с 26,84±1,07 5,32±0,19 7,10±0,14 3,86±0,22 39,23±3,39
5—10 с 33,37±0,70 6,62±0,16 7,10±0,14 5,94±0,18 16,30±1,97
10—15 с 34,92±0,70 6,91±0,14 7,27±0,16 6,44±0,11 11,28±0,98
15—20 с 33,62±0,91 6,72±0,20 7,12±0,19 6,12±0,20 14,18±1,50
20—25 с 31,01±1,16 6,19±0,24 6,59±0,27 5,69±0,22 13,49±1,15
25—30 с 26,47±1,98 5,49±0,32 6,07±0,26 4,50±0,54 27,53±7,40
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Результати та їх обговорення. Результати про-
ведених досліджень дозволили встановити динамі-
ку виконання спортсменами тесту Уінгейта (30 сек) 
(рис. 1) та охарактеризувати основні показники да-
ного тесту, зокрема виконану питому роботу (А, 
Дж/кг), а також максимальну (Wмах, Вт/кг), середню 
(Wсер, Вт/кг) та мінімальну (Wмін, Вт/кг) питомі по-
тужності, та індекс втоми (ІВ) (табл. 1).
Отримані результати дозволяють охарактери-
зувати індивідуальну динаміку виконання тесту та 
порівняти зміни основних характеристик анаероб-
ної роботи протягом його виконання з інтервалом 
у 5 секунд. Показники тесту залежать від рівня фун-
кціональної підготовленості спортсменів. У загаль-
ному можна зазначити, що спортсмени з вищим 
рівнем функціональної пудготовленості характери-
зуються більшими значеннями показників 30-се-
кундного тесту Уінгейта. Зокрема, для спортсмена Н 
(2-й розряд, кращий результат бігу на 100 м — 13,1 
с, на 200 м — 28,2 с) значення вищеназваних показ-
ників становили: А = 188,0 Дж/кг, Wмах = 7,17 Вт/кг, 
Wсер = 6,23 Вт/кг. Значно вищі показники отримані 
під час тестування більш кваліфікованого спортсме-
на К (КМС, кращий результат бігу на 100 м — 10,5 с, 
на 200 м — 22,0 с): А = 214,19 Дж/кг, Wмах = 8,01 Вт/кг, 
Wсер  = 7,15 Вт/кг. Отримані результати загалом вка-
зують також на значні резерви розвитку анаероб-
них можливостей обстежуваних спортсменів.
висновки. 1. Сучасний стан розвитку спорту 
вимагає максимальної мобілізації функціональних 
резервів організму. Вони визначають стан здоров’я, 
можливості організму до боротьби з максимальни-
ми і субмаксимальними фізичними навантажен-
нями, передбачають динамічність і пластичність 
пристосувальних процесів.
2. Виявлена залежність показників тесту Уін-
гейта (30 сек) від рівня функціональної підготовле-
ності спортсменів. У загальному можна зазначити, 
що спортсмени з вищим рівнем готовності характе-
ризуються більшими значеннями Wмах та Wмін, хоча 
отримані результати загалом вказують на значні 
резерви анаеробних можливостей обстежуваних 
спортсменів.
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анаэробных возможностей квалифицированных бегунов. 
В статье отображен подход к определению анаэробных возможностей спортсменов с использованием програм-
мно-аппаратного комплекса на основе велоэргометра ВЭ-02. Получены и математически описаны показатели вре-
менной динамики выполнения 30 секундного теста Уингейта спортсменами-спринтерами. По результатам анализа 
определены основные показатели анаэробных возможностей квалифицированных бегунов - студентов ЛГУФК.  
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anaerobic potential of skilled runners. 
This article shows an approach to evaluate sportsmen anaerobic potential using software-hardware complex based on VE-
02 veloergometer. Coefficients of 30-sec Wingate test performance dynamics are obtained and mathematically analyzed. 
Results of the analysis allow to establish main indices of physilogical state of skilled runners (students of LSUPC).
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